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      Este libro detalla las experiencias y opiniones personales de la autora sobre la salud mental y física, pero de ninguna manera ni la autora ni este libro sustituyen a su médico de confianza.

      Queremos dejar claro que este libro jamás puede funcionar como sustituto de la consulta con un profesional de salud con licencia, como su médico de confianza. Antes de comenzar cualquier programa de salud o cambiar su estilo de vida de alguna manera, debe consultar a su médico u otro profesional de la salud con título habilitante, para asegurarse de que usted goza de un buen estado de salud y que los ejemplos contenidos en este libro le brindarán grandes beneficios.

      Este volumen proporciona contenido relacionado con problemas de salud física y/o mental. Como tal, su uso implica su aceptación como lector/a de este descargo de responsabilidad.

    

  

  
    
      
        
          
          

          
            Introducción

          

        

      

    

    
      ¿Tienes la impresión de que el tiempo transcurre más rápido de lo normal? No estás solo. Nuestra sociedad moderna avanza a ritmos vertiginosos, al punto que parece como si el tiempo corriese a una velocidad de «2x».

      De pronto, tus horas se escurren y cada anochecer te preguntas «¿En qué se me fue todo el día?». Y pasa un día más, una semana más, un mes más, un año más… y seguimos con una enorme lista de cosas por hacer… y sueños por cumplir. El tiempo simplemente no alcanza.

      Este acelerado ritmo de vida nos está empujando a tomar una carga de actividades y de expectativas sociales que resultan incompatibles con nuestro verdadero ritmo natural de vida.

      Hace apenas unas décadas atrás, nuestras formas de vivir se daban de manera más pausada. Nos tomábamos el tiempo de elaborar nuestra comunicación con otras personas de la forma más correcta y cordial, por ejemplo a través de cartas manuscritas.

      Nos emocionaba recibir una carta escrita de puño y letra. Nos tomábamos el tiempo para leerla y nos sentábamos en silencio a escribir una respuesta elaborada que después teníamos que dejar en la oficina de correos y esperar semanas o incluso meses para recibir otra nueva carta de respuesta.

      La espera era tan dulce como emocionante. A veces intrigante. Nos deleitábamos con la espera de noticias de nuestros seres queridos. ¿Cuántos artistas —compositores de música, escritores o pintores— no se inspiraron en crear su arte en ese vacío, en ese delirio expectante de la dulce espera?

      Ahora eso ya no existe. La cultura de la inmediatez que se ha instalado gradualmente desde el año 2000 a la fecha y ha cambiado por completo nuestra dinámica social y cultural. Todos tenemos que estar disponibles 24/7 a través de WhatsApp.

      Ya ni siquiera tienes que escribir, ahora con emojis resolvemos parte de la comunicación. Recibimos noticias de múltiples fuentes, de forma instantánea, todo el tiempo. Vivimos en la era de la hiperestimulación e hiperconectividad.

      Te preguntarás ahora: ¿y qué tiene que ver esto con la disciplina? ¡Mucho más de lo que crees! Como buenos estrategas, debemos estudiar atentamente el campo de batalla y comprender contra qué nos estamos enfrentando.

      Todos tenemos sueños. Todos queremos cumplir nuestros objetivos, sean grandes o pequeños. Algunos sueñan con libertad financiera para viajar y disfrutar de la vida, otros con casarse y formar una familia, otros quizá con volverse millonarios o conseguir el trabajo de sus sueños en una gran empresa.

      No importa el objetivo o sueño que tengas, para cumplirlo necesitas operar —al menos en esta realidad— en la dimensión del espacio-tiempo.

      

      
        
          	
        Necesitas energía.
      

      	
        Necesitas darte el espacio y el tiempo para ejecutar.
      

      	
        Necesitas detenerte y pensar con claridad, trazar una ruta y seguirla.
      

      

      

      

      Y en esta realidad en la que vivimos en la vorágine de la inmediatez, las cosas se tornan bastante complicadas. Así que no, querido lector... no seré yo quien te culpe por tu falta de disciplina. Si te has interesado en este libro, es porque estás buscando cómo ser más disciplinado para mejorar tu vida.

      A estas alturas, contamos con innumerables fuentes de información —libros, podcasts, videos, cursos e infinidad de productos— que prometen ayudarnos a desarrollar una disciplina de acero y convertirnos en el próximo David Goggins⁠1 o la próxima Serena Williams.

      Las intenciones son buenas, pero tampoco podemos ignorar contra qué estamos lidiando, es decir contra un constructo de vida social que está diseñado precisamente para impedir que logres una verdadera disciplina.

      La sociedad moderna y el modo en que estamos viviendo el día a día en la actualidad, definitivamente no nos ayuda a tener disciplina. En las redes sociales nos bombardean los anuncios de influencers y todo tipo de individuos que presumen de una vida idílica llena de viajes, lujos y diversión alegando que «No es necesario hacer un gran esfuerzo para lograr abundancia y una vida de ensueño», apenas necesitas consumir su contenido y comprar su método de abundancia de veintiún días «con tan solo un clic» y ¡voilà!

      Sin embargo, la realidad a la luz del día se ve muy diferente. Te inscribes a los podcasts de abundancia y consumes el contenido de los influencers trendy, pero al final, la gran mayoría de las personas se queda en lo mismo: se motivan los primeros días o semanas… y después abandonan. ¿Por qué es tan difícil dominar este arte tan sencillo y misterioso de desarrollar una disciplina consistente y duradera?

      Mi propuesta con este libro es demostrarte tres cosas en capítulos breves pero relevantes:

      

      
        
          	
        Que la falta de disciplina no es enteramente tu culpa.
      

      	
        Que vivimos en una cárcel mental impuesta por múltiples frentes (entre ellos nuestra sociedad y cultura), las cuales nos impiden explorar todo nuestro potencial.
      

      	
        ¡Buenas noticias! Puedes cambiar tu realidad y disciplinar tu mente para lograr todo lo que sueñas, aunque implique ir a contracorriente.
      

      

      

      

      Yo me he preguntado muchas veces a lo largo de la vida:

      

      ¿Por qué será que la gran mayoría de personas viven frustradas, infelices, aparentemente incapaces de lograr sus sueños y su realización personal?

      ¿Por qué será que solo un porcentaje muy pequeño de la humanidad es capaz de «desafiar sus límites» y lograr verdadera plenitud en sus vidas?

      ¿Cuál es el superpoder que tienen estas personas para lograr alcanzar sus sueños, y cómo hacerlo accesible a todos?

      

      No, no creo que solo sea la disciplina. Al menos, no es el único superpoder. Tampoco es seguir ciegamente lo que te digan los influencers de moda. El verdadero poder reside en que las personas que tienen éxito en su realización personal operan en una realidad-consciencia que ellos crean por sí mismos. Se liberan de la cárcel mental.

      Liberarse de la cárcel es el objetivo y la clave. Y una de las llaves que abren la prisión son el hábito y la disciplina mental.

      Me cuento entre esas personas que buscaban desesperadamente un método, una fórmula para lograr ser exitosa en todo lo que soñaba: en mi profesión como ingeniera, mentora, autora, ser una excelente madre, ser una buena esposa, amiga, ejercitarme y tener tiempo de calidad para disfrutar de las cosas hermosas que ofrece la vida.

      Y por más que trazaba planes meticulosamente y llenaba agendas, y por más que leía libros y escuchaba a expertos y recitaba mis afirmaciones diarias… ¡fallaba! Estructurar mi día a día de forma militar no era suficiente. Ser parte del club de las 5 am, escuchar podcasts y leer sin descanso no me funcionaba.

      Algo que personalmente siento que me faltaba era ver más autoras publicando sus métodos efectivos para desarrollar una buena disciplina. De alguna manera, hay mucho material escrito por hombres, sobre todo en este tema encontraba muchos autores que formaron parte de las Fuerzas especiales de la Armada, atletas u hombres que pasaron de ser desempleados a crear sus propios negocios, etc.

      He aprendido cosas muy valiosas de ellos, pero no voy a negar que constantemente —mientras leía sus consejos— me preguntaba: ¿cómo aplicar estos consejos cuando eres una mujer que tiene niños pequeños, un esposo y una casa que atender, tienes un trabajo corporativo y encima tienes el sueño de ser escritora, pintora o abrir tu propio negocio… y además quieres tener tiempo para ejercitarte, cuidarte y alimentarte saludablemente?

      ¿Cómo desarrollar una buena disciplina sin tener que levantarme a las 4 am, correr 10 kilómetros a primera hora de la mañana o pasar seis horas en el gimnasio entrenando, para después trabajar hasta las 2 am y así tener tiempo de escribir o montar mi propio negocio?

      Ahí fue que caí en la cuenta de que necesitamos más mujeres que nos compartan sus secretos sobre cómo resuelven este misterioso rompecabezas de querer hacer todo al mismo tiempo. Sentí que debía aportar mi pequeña contribución a este tema y comencé a probar todos los métodos posibles. Exhausta por no tener resultados, decidí renunciar al momento y ahí fue que me dí cuenta de mi verdadero desafío. Tenía que escapar de mi propia prisión, dejar de ser el agente de mi propia destrucción.

      En este libro comparto contigo todo lo que aprendí en el camino de liberarme y encontrar ese equilibrio que tanto buscaba —y que tan bien me ha funcionado—, con la esperanza de que te ayude a liberarte de tu propia prisión, o al menos empezar a observar la hermosa luz que se filtra tras las rejas… la promesa de una verdadera libertad, esa con la que tanto sueñas.

      Espero haberte convencido de por lo menos intentarlo. Si es así… ¡manos a la obra!

    

    
      
        
        

        
          1 Corredor de ultramaratones, ciclista, triatleta, orador público y escritor.

          

        

      

    

  

  
    
      
        
          
          

          
            Primera parte | Conoce al enemigo
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        «Aunque nos guste pensar que somos libres, muchos de nosotros estamos confinados en una cárcel mental que hemos construido para nosotros mismos. Nuestro carcelero más cruel es nuestro diálogo interno poco saludable, ese crítico interno que nos sabotea brutalmente con dudas inquietantes y juicios severos.»

        —MARCO AURELIO, Meditaciones

      

      

      Para poder dominar una habilidad es importante conocer tus limitaciones. La falta de consciencia sobre nuestras limitaciones es nuestra verdadera enemiga. Para mí este aspecto es determinante, porque te ves en la necesidad de mirar de frente al enemigo.

      Cuando realicé mis capacitaciones en técnicas de coaching, a los facilitadores les encantaba usar el concepto de «creencias limitantes». Una de las primeras cosas que un coach le pregunta a su cliente (cuando el cliente le explica su situación) es «¿Qué crees que es lo que te está deteniendo para hacer tal o cual cosa?», a lo que los clientes responden «Miedo, vergüenza, creer que no puedo lograrlo».

      Para mí esas conversaciones se quedan en un estado superficial, porque la mayoría de los coaches no se atreven a ir más allá de las supuestas «creencias limitantes» que el cliente cree tener.

      Pocos son los coaches, mentores, influencers y demás profesionales que realmente entienden cuáles son las verdaderas causas por las que los seres humanos, sobre todo en los tiempos actuales, siguen actuando encapsulados en sus propias realidades, las cuales tienden a verse como algo limitado, difícil y que se halla fuera de nuestro control.

      En realidad, los problemas como tales no existen. Todo lo que ves en el exterior es producto de una interacción de información y energía vibrando a frecuencias particulares que tu cerebro está interpretando y proyectando como una imagen holográfica.

      Suena como algo de ciencia ficción, pero cada vez más y más científicos afirman que ese es el constructo de la realidad. El científico mexicano Carlos Grinberg-Zylberbaum argumenta en su teoría sintérgica que para el sentido común, el espacio que vemos con nuestra percepción aparece como vacío y carente de una estructura fundamental. Sin embargo, cada punto del espacio contiene la información total del resto de los puntos, la cual está estructurada en una forma geométrica perfecta. A esta estructura del espacio la llama «Lattice» (en inglés se le conoce como «Matrix»).

      Esta Lattice o Matrix debe poseer una capacidad de inclusión de informaciones tan poderosa que le permita almacenar toda la información existente del universo en cada uno de sus puntos. En lenguaje simple, lo que esta teoría afirma es que nuestra retina, la cual es de un tamaño milimétrico, es capaz de decodificar los neuroalgoritmos de la Lattice y entonces lo que vemos es el resultado de en qué nivel y grado de decodificación nuestro cerebro es capaz de interpretar la realidad.

      En pocas palabras, en todo lo que ves está contenida la totalidad de la información del universo; sin embargo, tu nivel de consciencia actúa como un filtro, por lo cual solo puedes ver lo que ese filtro te permite ver.

      Es importante entender esto, porque así puedes darte cuenta que lo que decimos que es nuestra «realidad» es tu interpretación de esa energía e información en el campo neuronal que decodifica tu cerebro. En términos prácticos, «lo que crees, es lo que ves».

      Con esto en mente, quiero presentarte cuáles son los principales enemigos con los que estamos lidiando. Algunos son de naturaleza mental y a otros los podemos percibir como «influencias externas» o interferencias.

    

  

  
    
      
        
          
          

          
            Capítulo 1 | La gratificación instantánea

          

        

      

    

    
      Esta necesidad de querer sentir placer todo el tiempo no es solo algo derivado de las redes sociales e Internet, si bien es cierto que el uso de estas herramientas ha agravado el problema. En la actualidad existen muchas industrias que juegan con esa parte de la psiquis humana, utilizándola para mantenernos continuamente seducidos y vendernos toda clase de productos y servicios.

      Para muestra un botón: las campañas publicitarias que vemos en la televisión o en Internet todo el tiempo nos prometen soluciones rápidas y efectivas a nuestros problemas: el champú que te dejará el pelo maravilloso, la medicina que te curará la tos y te devolverá la energía… el jabón de ropa que quita hasta las manchas más profundas en apenas minutos… el perfume que con solo ponértelo causará una sensación irresistible en el sexo opuesto… todo se resuelve con la magia del marketing.

      Durante la totalidad de nuestra vida estamos expuestos a este tipo de provocaciones. No es de extrañar que finalmente caigamos en las garras publicitarias y terminemos comprando esos supuestos «productos maravilla» solo para darnos cuenta que el remedio fue peor que la enfermedad y ahora tenemos que gastar el doble para comprar el siguiente producto que resuelve el problema que te produjo el primero. Las empresas farmacéuticas y de belleza amasan sus fortunas con este modelo de negocio.

      ¿Cuál es el verdadero daño causado por estas industrias y este modo de
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